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الصيام هو أحد المناسك الدينية التي يؤديها المسلمين في شهر رمضان وغيره. ولكي 

يتمتع المسلم بالصيام ويحقق الفاية منه الروحانية والجسدية دون التأثير على جودة الحياة 

والإنتاجية, فإنه ينصح باتباع نمط الحياة الصحي المثالي. وعليه فسيتم التطرق لأهم الجوانب 

خاصة بآنه تحدث عدة تفيرات في نمط وأسلوب الحياة اليومي خلال شهر رمضان المبارك فاي 

أغلب المجتمعات العربية, مثل: تأخير وقت بدء العمل, وتقصير ساعاته. وبقاء المتاحر ومراكز 
التسوق مفتوحة حتى وقت متأخر من الليل. 


تهيتة الجسم للصيام قبل رمضان 


يجب الحرص على الاستعداد الجيد قبل شهر رمضخان وذلك بتجهيز الجسم بطريقة صحية 
لصيام شهر رمضان. وذلك عن طريق: 

# البدء بالتقليل من تناول المشروبات الفنية بالكافيين (المنبهات). 

+ استشارة الطبيب بشأن القدرة الصحية على الصيام, خاصة لذوى الأمراض المزمنة (مثل: داء 
السكرى. ارتفاع ضفط الدم,. أمراض الكلى ... وغيرهه). 

# مراعات اقتناء المأكولات الصحية أثناء التسوق. 

»+ مراجعة الأحكام الشرعية المتعلقة بالصيام والمحظورات. 
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يحل شهر رمضۈان ليجلب معه العديد من الفوائد الصحية التي ينالها الصادّهم قي حال التزامه 
بقواعد غذائية سليمة. حيث تتفيّر مواعيد الوجبات ونوعيتها. وتصيع وجبتين بدلا من ثلاث 
لتصبح دسمة أكتر لدى البعض, ويقل النشاط البدني لدى البعض الآخر. وبالتالي تكون كمية 
السعرات الحرارية الداخلة أقل من المستهلكة بالتنشاط البدني. 


تانتیره عئی الورنتن 


إن الإكثار من تناول الآأطعمة المقلية والكريمية والحلويات قد يؤديى إلى زيادة الوزن خلال شهر 
رمضان. ومع ذلك قان هذا الشهر الفضيلںل يمكن آن يركون فرصة حيدة لإحداتث التفيير وتحسينت 
النظام الفغذائي. والمحافظة على هذا النظام لأطول فترة ممكنة., قإذا كنتت تعاني من زيادة 
الوزن وترغب بإنقاصه والمحخافظة على الوزن المتالي. فإن عليك التخطيط لاتباع نظام غذائي 
صحى وممارسة النشاط البدتي خلال الشهر الفقضيل. 
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ماذا يحب ان تتتاول عند الافطار والسحور؟ 


وجبة الإقفطار وجبية السحور 
ينصح بالبدء بتناول السوائل الدافئة. والآطعمة # تحتب الآأطعمة ذات الآملاح العالية لأنها 
قليلة الدسمم والفنية بالسوائل والتاي نحتوي تزيد العمطتش خلال التهار. 
علحی سكريات طييعية. 
المشروبات: ٭# الحرص على شرب الكتير من الماء 
ينصح بالإكتار من شرب الميات. الحلیب. عصائر والأطعمة الفنية بالسوائل. والتقليل من 
القاكهة الطبيعية والتقليل من المشتروبات المنبهات (مثل الشاي والقهوة). 
المليثة بالسكريات المضافة؛ لاحتوائها على 
الكتير من السكريات والسهرات الحرارية. + تناول الآغذية النشوية لآنها تمد بالطاقة 
التمر والفاكهة: وكذلك الآلياف أو الحبوب الكاملة قدر 
لاحتوائهم على السكريات الطبيعية التي الإامحكان إ[إمثل: الشوفان. النشویات (مثل 
تعمطي طاقة للجسه. والمعادن (مثل: الآرز). الزبادى]؛ لأن الآلياف بطيئة الهمضه.. 
البوتاسيوم والنحانس والمتحنيز). والألياف. مما يعطىي شعور بالشبع لأطول فترة 
وينصح آيضا بالفاحكهة المحفققة. ممكتة. 


الحلساء (النشورزبة). 
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